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記入例 できた項目は

赤丸をぬりつぶす
できなかった項目は
青丸をぬりつぶす
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日 　 　 　 　 月 　 　 　 　 火 　 　 　 　 水 　 　 　 　 木 　 　 　 　 金 　 　 　 　 土
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スタート（　 / 　） 3カ月後の目標 今月末

毎日のチェックポイント
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⇨
85.585.5 85.5

今月の勝敗

　　勝　　敗

＊体重は毎日同じ時間に計りましょう。

赤丸が多ければ 青丸が多ければ


